Jolanta Wilsz

WYPALENIE ZAWODOWE'

Wprowadzenie

Wypalenie zawodowe jest jednym z czynnikéw destrukcyjnie wplywajacych na funkcjonowa-
nie pracownikow. Zainteresowanie tym niekorzystnym zjawiskiem ze strony przedsigbiorstw wzra-
sta, gdyz w jego wyniku zmniejsza si¢ efektywno$¢ pracy, a wigc wielkos¢ dochodow firm. Z
oczywistych wzgledéw wypaleniu pragna przeciwstawic¢ si¢ pracodawcy, ale rowniez pracownicy,
u ktorych powoduje ono silne negatywne emocje, zte samopoczucie, niezadowolenie z pracy, utratg
zaangazowania i frustracj¢ — chca go unika¢, albo chociazby zminimalizowac.

Zjawisko wypalenia zawodowego wzrasta w wyniku rozwoju cywilizacyjnego, postepu tech-
nicznego, technologicznego i informacyjnego, wzrostu ilosci informacji 1 szybkosci ich przekazy-
wania, zwigkszajacej si¢ zlozonosci procesu pracy 1 jego intensyfikacji oraz rosnacych wymagan
stawianym pracownikom.

Wypalenie zawodowe czgsto dotyka ludzi bardzo aktywnych, o wysokim poziomie motywacji,
stawiajacych sobie wygoérowane wymagania, dazacych do perfekcyjnego wywiazywania si¢ z obo-
wiazkéw zawodowych oraz tych, ktorzy sens zycia upatruja wylacznie w sukcesach zawodowych.
Pojawia si¢ czgsto rowniez u uzaleznionych od pracy pracoholikow, ktorymi kieruje przymus in-
tensywnej pracy.

Pracownicy dotknigci wypaleniem odczuwaja negatywny stosunek do pracy 1 jej uczestnikow,
bezradno$¢, zniechegcenie, osamotnienie, nieckompetencje, niska samooceng, poczucie bycia od-
osobnionym itp. Niepozadana konsekwencja wypalenia jest deformacja osobowosci i nieprawidto-
wosci rozwoju. Psychologowie formutujacy teorie zawodowej deformacji osobowosci wskazuja na
wiele aspektow tego procesu, szczegolne znaczenie przypisuja oparciu spotecznemu, dzigki ktore-
mu proces znieksztalcen osobowosci moze zosta¢ zahamowany.

Zjawisko wypalenia zawodowego zagraza przede wszystkim osobom zatrudnionym w zawo-
dach polegajacych na pracy z ludzmi, na intensywnych kontaktach z nimi i dotyczy szczeg6lnie
tych zawodow, w ktorych praca zwiazana jest z pomaganiem innym ludziom. Sa to przede wszyst-
kim pracownicy socjalni, doradcy, terapeuci, nauczyciele, psychologowie, lekarze, pielgegniarki,
opiekunowie ci¢zko chorych oséb itp. Wowcezas, gdy u§wiadamiaja sobie wtasna bezsilnos¢, ze nie

sa w stanie nic wigcej zrobi¢ dla innych, ich wypalenie poteguje sig.

' 1. Wilsz, Wypalenie zawodowe, ,,Pedagogika Pracy” 2008, nr 52, s. 111-122.



Aby skutecznie zapobiega¢ przejawom wypalenia zawodowego, takim jak: spadek chegci do
pracy, obnizenie jej jako$ci, apatia, przemgczenie, utrata motywacji, brak checi do podejmowania
nowych zadan, wyczerpanie emocjonalne, brak satysfakcji z wykonywanej pracy itp. — nalezy po-

znac to zjawisko 1 jego mechanizmy.

Wypalenie zawodowe w opiniach specjalistow

Cary Cherniss pod pojgciem wypalenia rozumie ogromny opor przed codziennym pojsciem do
pracy, uczucie zawodu wobec samego siebie, zto$¢ i nieche¢, poczucie winy, brak przydatnosci i
bezcelowos¢ wiasnej aktywnosci, brak odwagi 1 obojgtno$¢, negatywizm, izolacja i wycofanie sig,
codzienne uczucie zmegczenia i wyczerpania, czeste ,,spogladanie na zegarek”, wielkie zmegczenie
po pracy, utrata pozytywnych uczu¢ do klientow, niezdolno$¢ do koncentrowania si¢ na jego pro-
blemach, przesuwanie termindéw spotkan, stereotypizacja klientdéw, okazywany im cynizm, zaklo-
cenia snu, nieustgpliwos¢ 1 nieche¢ do zmian, nadmierna nieufno$¢, czgsta nieobecnos¢ w miejscu
pracy i inne’. Justyna Syroka okre$la wypalenie zawodowe jako ,,wielowymiarowe zjawisko, na
ktore sktada sig poczucie wyczerpania praca, cyniczna postawa wobec niej i czynnikOw z nig zwia-
zanych oraz brak efektywnosci™.

Wypalenie zawodowe jest negatywnym ,,stanem fizycznego, emocjonalnego i psychicznego
wyczerpania, spowodowanym przez dlugotrwate zaangazowanie w sytuacje, ktory sa obciazajace

pod wzgledem emocjonalnym™

, ktéry jest koncowym rezultatem postgpujacego rozczarowania i
rozgoryczenia. Stan ten ujawnia si¢ powoli lub nagle, powstaje w wyniku dziatania dtugotrwatych
negatywnych uczu¢, rozwijajacych si¢ w pracy i w obrazie wlasnym czlowieka, wiaze sig z ,,dlugo-
trwatym przeciazeniem praca i powoduje obnizenie produktywnosci, wyczerpanie, tatwos¢ iryto-
wania sie, sztywno$¢ zachowan oraz wycofanie spoleczne™. Skrajng postacia wypalenia sie jest
zjawisko niespodziewanej $mierci w wyniku przepracowania i stresu. Oficjalnie pierwszy taki
przypadek odnotowano w Japonii w 1969 roku.

W podejsciu spoteczno-poznawczym wypalenie definiuje si¢ jako ,,zespot objawdw pojawiaja-
cych si¢ u 0s6b wykonujacych zawody, w ktorych bliski kontakt interpersonalny, peten zaangazo-
wania, i cechy osobowosci profesjonalisty stanowia podstawowe instrumenty czynnosci zawodo-

wych decydujace o poziomie wykonywania zawodu, o sukcesach 1 niepowodzeniach

zawodowych™®,

? Charakterystyke wypalenia przedstawiona przez C. Chernissa cytuje za J. Flegler, Pomaganie meczy. Wypalenie w
pracy zawodowej, Gdansk 2001, s. 87.
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rzqdzaniu, red. S.A. Witkowski, tom VI, Wroctaw 2003, s. 366.

* AM. Pines, Wypalenie — w perspektywie egzystencjalnej, tham. M. Zywicki, [w:] Wypalenie zawodowe. Przyczyny.
Mechanizmy. Zapobieganie, tom siodmy, red. H. S¢k, Warszawa 2000, s. 35.

> D.P. Schultz, S.E. Schultz, Psychologia a wyzwania dzisiejszej pracy, thum. G. Kranas, Warszawa 2002, s. 458.

8 H. Sek: Uwarunkowania i mechanizmy wypalenia zawodowego w modelu spolecznej psychologii poznawczej, [w:]
Wypalenie zawodowe..., s. 84.



Wedlug Christiny Maslach wypalenie jest to ,,psychologiczny zespdt wyczerpania emocjonal-
nego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktére moze wystapi¢ u osob,
pracujacych z innymi ludzmi w pewien okre$lony sposob’’, o nastepujacych symptomach:

— emocjonalne wyczerpanie: odnosi si¢ do poczucia danej osoby, ze jest nadmiernie obcia-
zona emocjonalnie, a jej zasoby emocji zostalty w znacznie uszczuplone, osoba taka odczu-
wa odptyw sit i pustke, wywotane nadmiernymi wymaganiami psychologicznymi i emocjo-
nalnymi. Wyczerpanie to czgsto jest powodowane przeciazeniem praca lub nierealistycznie
wysokimi oczekiwaniami;

— depersonalizacja: dotyczy negatywnego, bezdusznego, cynicznego lub zbyt obojetnego
reagowania na innych ludzi, ktérzy zwykle sa odbiorcami ustug danej osoby lub przedmio-
tem opieki z jej strony, przejawia si¢ w obnizonej wrazliwos$ci na nich i ich problemy;

—  obnizenie oceny wilasnych dokonan: odnosi si¢ do spadku poczucia swych kompetenc;ji i
sukcesOw w pracy, przejawia si¢ przekonaniem, ze wlasne dziatania 1 wysitki sa marnotra-
wione®,

R.T Golembiowski i R.F. Munzenrider’ wyszczegolniaja osiem faz wypalenia zawodowego'’,

rézniacych si¢ poziomem poszczegdlnych wymiarow:

Faza I — niski poziom wszystkich wymiaréw wypalenia (syndrom nie istnieje).

Faza II — wysoki poziom depersonalizacji, niski poziom wyczerpania emocjonalnego 1 poczucia
osiagniec.

Faza III — wysoki poziom poczucia osiagnie¢ osobistych, niski poziom depersonalizacji i wyczer-
pania emocjonalnego.

Faza IV — wysoki poziom depersonalizacji 1 poczucia osiagni¢¢ osobistych, niski poziom wyczer-
pania emocjonalnego.

Faza V — wysoki poziom wyczerpania emocjonalnego, niski poziom poczucia osiagnig¢ osobistych
1 depersonalizacji.

Faza VI — wysoki poziom depersonalizacji i wyczerpania emocjonalnego, niski poziom poczucia
osiagnigc osobistych.

Faza VII — wysoki poziom wyczerpania emocjonalnego i poczucia osiagni¢¢ osobistych, niski po-
ziom depersonalizacji.

Faza VIII — wysoki poziom wszystkich wymiaro6w wypalenia (syndrom ma najwigksze nasilenie).

7 Ch. Maslach, Wypalenie — w perspektywie wielowymiarowej, tham. J. Radzicki, [w:] Wypalenie zawodowe..., s. 15.

¥ Tamze, oraz D.P. Schultz, S.E. Schultz: Psychologia a wyzwania..., s. 447.

’ R. Golembiowski, R.F. Munzenrider, Phases of burnout, New York 1988.
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gia menedzera. Wybrane zagadnienia psychologii organizacji i zarzqdzania, Warszawa 2005, s. 230.



Na poczatku procesu wypalenia pojawia si¢ utrata autonomii, jesli osoba dotknigta nig nie
moze temu przeciwstawic sig, wowczas zjawisko to potgguje si¢ i przyspiesza proces wypalenia,
ktory doprowadza do catkowitego rozczarowania wszystkim co si¢ wokot dzieje.

Powstanie syndromu wypalenia zawodowego upatruje si¢ takze w nastgpujacych przyczynach:

—  frustracja z powodu braku sukcesu zawodowego;

—  wielorakos¢ interakcji dotyczacych problemow innych ludzi;

— silna potrzeba zachowania profesionalnego image’n — osoby pomagajace innym ze
wzgledow zawodowych zmuszone sa do ukrywania swoich wlasnych obaw i stabos$ci, po-
niewaz ludzie potrzebuja od nich okreslonego zachowania i stylu funkcjonowania. Utrzy-
manie profesionalnego image’u jest trudne 1 w skrajnej formie moze prowadzi¢ do utraty
kontaktu ze swoim ,,prawdziwym ja” tzw. maska pomagacza''.

Ujmowanie wielu aspektéw zjawiska wypalenia pozwala, wedtlug Jana F. Trelaka, na wyod-

rebnienie niektorych wspdlnych cech syndromu wypalenia zawodowego:

—  burnout jest zespolem negatywnych postaw i zachowan zwiazanych z wykonywanym za-

wodem;

wystepuje on u 0sob, ktorych praca polega na niesieniu pomocy innym ludziom lub na

kontakcie z innym cztowiekiem;

praca taka czgsto jest zrodtem stresu i frustracji;
— w zwiazku z ograniczonymi zasobami energii ludzkiej dochodzi do emocjonalnego, fi-
zycznego i umystowego wyczerpania'?,
Wypalenie przedstawiane jest jako ,,powoli zaczynajacy si¢ lub nagle ujawniajacy sig¢ stan wy-
czerpania cielesnego, duchowego lub uczuciowego wystepujacy w zyciu zawodowym, w czasie
wolnym od pracy, w kregu przyjaciol, w zwiazku partnerskim i w rodzinie, czgsto powiazany z

»13, Utrzymujace i nasilajace si¢ wypalenie doprowadza,

awersja, mdtosciami i my$§lami o ucieczce
do utraty zainteresowania praca 1 obowiazkami, wspotpracownikami oraz podopiecznymi. Wysi-
tek, wktadany w prace nie jest rekompensowany przez efekty, zostaje cz¢sto zaniechany. Przedtu-
zajace si¢ symptomy doprowadzaja w koncu do faktycznego obniZenia poziomu wcze$niej naby-
tych kompetencji. Czlowiek traci zainteresowanie podnoszeniem swoich kompetencji i odczuwa
nieche¢ do samorozwoju, inwestowania w rozwijanie swych mozliwosci.

Podstawowe przyczyny wypalenia sytuowane sa w trzech plaszczyznach:

— indywidualnej, sa to czynniki osobowos$ciowe, ktdre utrudniaja a nawet catkowicie unie-

mozliwiaja dostosowanie si¢ cztowieka do wymogow zastanej sytuacji;

" J.F. Terelak, Psychologia organizacji..., s. 280.
2 J.F. Terelak, Psychologia menedzera, Warszawa 1999, s. 226.
13 J. Flegler, Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej, Gdansk 2001, s. 85.



— interpersonalnej, sa to czgsto pojawiajace si¢ konflikty interpersonalne, ktorych ich uczest-

nicy nie sa w stanie rozwiazac, rowniez ze wzgledu na brak umiejgtnosci interpersonalnych;

— organizacyjnej, jest to gtdéwnie niewlasciwy styl zarzadzania, narzucajacy $cisle sprecyzo-

wane, sztywne rygory organizacyjne, ktory uniemozliwia pracownikom swobode¢ decyzyj-
na.

J. Syroka'* widzi trzy symboliczne ,,ofiary” wypalenia: osobe dotknigta procesem wypalania
sig, klienta stykajacego si¢ z wypalajacym si¢ pracownikiem oraz organizacjg, w ktorej dana osoba
pracuje.

Tatiana Ronginska i Werner A. Gaida'® zwracaja uwagg, ze istote syndromu wypalenia zawo-
dowego stanowi rozbiezno$¢ migdzy wymogami sytuacyjnymi a kompetencjami indywidualnymi
jednostki. Interakcje jednostka—otoczenie moga by¢ opisane poprzez: miarg zbieznos$ci migdzy
zdolnos$ciami a wymogami sytuacji, stopien zadowolenia z wtasnych dziatan i oczekiwan oraz po-
czucie adekwatnej gratyfikacji za wlozony wysitek.

Rozbieznos¢ migdzy wysitkiem wlasnym a uzyskiwanymi zarobkami powoduje niezadowole-
nie, poczucie rozczarowania oraz wyczerpania psychicznego, a w ostatniej fazie — wypalenie zawo-
dowe.

T. Ronginska 1 W.A. Gaida we wspotpracy z Zaktadem Psychologii Osobowosci i Réznic In-
dywidualnych Uniwersytetu w Poczdamie badali indywidualne strategie radzenia sobie z proble-
mami zawodowymi w kontek$cie konfrontacji jednostki z wymogami profesji, co pozwolito na
ksztattowanie na ich podstawie indywidualnych strategii ich przezwycig¢zania. Zastosowali w tym
celu polska wersje kwestionariusza, na podstawie ktorego okreslane byty indywidualne zasoby jed-
nostki w kontekscie radzenia sobie z wymaganiami sytuacji zawodowej. W kwestionariuszu tym
uwzgledniono trzy podstawowe sfery osobowosci istotne w pracy zawodowe;j:

— zaangazowanie zawodowe, wyrazane w nast¢pujacych kategoriach:

* subiektywne znaczenie pracy jako okres§lenie miejsca pracy w zyciu jednostki;

» ambicje zawodowe jako dazenie do ciaglego doskonalenia zawodowego;

» gotowos¢ do wydatkow energetycznych bedaca miernikiem wktadu osobistego jednostki
do wykonywania zadan zawodowych;

* dazenie do perfekcji jako przekonanie o rzetelnosci i doktadnos$ci wykonywanej pracy;

* zdolno$¢ do zachowania dystansu jako umiejgtnos¢ odprezenia po godzinach pracy oraz
przeznaczenie czasu wolnego na zycie osobiste.

— odporno$¢ psychiczna 1 strategie zwalczania sytuacji problemowych, ujmowane w nastg-

pujacych kategoriach:

4 J. Syroka, Wypalenie zawodowe — koszty indywidualne..., s. 357.
'3 T. Ronginska, W.A. Gaida, Strategie radzenia sobie z obciqzeniem w pracy zawodowej, Zielona Gora 2003, s. 5-6.



+ tendencja do rezygnacji w sytuacji porazki jako sklonno$¢ do pogodzenia si¢ z niepowo-
dzeniem;
» ofensywny styl radzenia sobie z problemami jako czynna i1 optymistyczna postawa wobec
wyzwan i wymagan zawodowych;
* rbwnowaga wewngtrzna jako poczucie stabilnosci 1 komfortu psychicznego.

— emocjonalny stosunek do pracy, wyrazany w nast¢pujacych kategoriach:
* poczucie sukcesu w pracy jako zadowolenie z osiagnie¢ zawodowych;
» zadowolenie z zycia dotyczace ogolnej sytuacji zyciowej;
* poczucie wsparcia spolecznego jako Swiadomos$¢ wsparcia ze strony najblizszego otocze-
nia oraz poczucie bezpieczenstwa spotecznego'.

Badania przeprowadzone przez T. Ronginska i W.A. Gaidg pozwolity im zauwazy¢, ze stosu-
nek czlowieka do petnionych obowiazkéw nie jest bierny. Indywidualny wzor zachowan 1 przezy¢
jest kreowany przez sama jednostke, ktora jest wspdtodpowiedzialna za to, co dzieje si¢ w pracy,
czy staje si¢ ona dla niej zrodlem satysfakceji, czy prowadzi do niezadowolenia i rozczarowan. Au-
torzy ci uwazaja, ze ,,w pewnym sensie mozna mowi¢ o tym, ze cztowiek jest zarowno sprawca,
jak 1 ofiara takiego wielce niekorzystnego zjawiska, jakim jest opisywany tu syndrom wypalenia
zawodowego™'" i podkreslaja, ze w profilaktyce i zwalczaniu jego nastepstw podstawowe znacze-
nie maja indywidualne zasoby jednostki.

Wedlug Ayala M. Pinesa ,,powodem wypalenia nie jest obiektywna porazka jako taka, lecz ra-
czej poczucie danej osoby, Ze jej starania nie maja znaczenia ani sensu. Podobnie przed wypale-
niem nie chroni obiektywny sukces jako taki, lecz raczej subiektywne odczucie, Ze robi si¢ co$ sen-
sownego™'®. Reasumujac ten watek, mozna powiedzie¢, ze sposob postrzegania srodowiska zawo-

dowego jest gtbwnym czynnikiem, ktéry decyduje o poczuciu sukcesu albo porazki, a w konse-

kwencji o wypaleniu zawodowym.

Wypalenie zawodowe a stres

Wypalenie zawodowe ma S$cisty zwiazek ze stresem zawodowym. Uwarunkowania tych
dwoch zjawisk sa podobne. Brak poczucia wtasnej skutecznosci sprzyja wypaleniu zawodowemu,
ktore najczesciej powstaje w warunkach przewleklego stresu.

Wedlug Duane P. Schultz i Sydney Ellen Schultz" zroédtem stresu moga by¢ trudnosci w go-
dzeniu obowiazkéw zawodowych 1 rodzinnych, przeciazenie praca a takze niedociazenie praca,

zmiana, niejednoznaczno$¢ roli, konflikt roli, brak postgpéw w karierze zawodowej, przetozeni,

1 Tamze, s. 8-12.

7 Tamze, s. 52.

'8 A.M. Pines, Wypalenie — w perspektywie..., s. 56.

' D.P. Schultz, S.E. Schultz, Psychologia a wyzwania..., s. 457.



kontakt z osobami poddajacymi si¢ stresowi, praca przy zautomatyzowanej tasmie produkcyjnej
oraz fizyczne warunki stresu. Efektami bezposrednimi stresu moga by¢ zmiany w stanie zdrowia,
zachowaniu oraz poziomie wykonywanych zadan. Dhuzej trwajacy stres moze wywota¢ zaburzenia
psychosomatyczne.

Wielu psychologdéw pracy uwaza, ze sytuacja wypalenia zawodowego dotyczy konsekwencji
stresu powstatego na skutek przepracowania. Ludzie, ktérych dotkngto to zjawisko maja mniej
energii 1 s mniej zainteresowani swa pracq, maja poczucie, ze jest ona nieskuteczna 1 niedocenia-
na, odczuwaja izolacj¢ 1 krzywdg, sa wyczerpani emocjonalnie, apatyczni, usposobieni depresyjnie,
poirytowani i znudzeni, maja sktonno$¢ doszukiwania sig ztych stron we wszystkich aspektach pra-
cy, lacznie ze wspolpracownikami, oraz reaguja negatywnie na sugestie innych ludzi, jako$¢ ich
pracy ulega pogorszeniu, chociaz jej 1lo$¢ nie musi si¢ zmniejszy¢. W konsekwencji zmniejsza sie
zaangazowanie pracownikdw w wykonywane czynnosci, obniza si¢ jej wydajnos¢, maleje poczucie
satysfakcji zawodowe;.

Charakterystyczna cecha, ktora najlepiej odréznia wypalenie od innych zjawisk, takich jak np.
stres zwiazany z praca, zmeczenie, depresja, kryzys egzystencjalny, jest to, ze wypalenie stanowi
zawsze koncowy rezultat procesu stopniowej utraty ztudzen co do mozliwosci znalezienia glgbsze-
g0 sensu zycia w pracy zawodowej, przy czym stres i zmeczenie moga zdarzy¢ si¢ kazdemu w rdz-
nego rodzaju sytuacjach, natomiast syndrom wypalenia zawodowego dotyka te osoby, ktére ocze-
kiwatly, ze w pracy znajda sens zycia.

Badania przeprowadzone przez Ch. Maslach® pokazaty, ze jesli stres pojawiajacy sie w dzia-
falnosci zawodowej, zwiazany z obowiazkiem pozostawania w zazylych kontaktach z ludZzmi, ktore
wymagaja duzego zaangazowania emocjonalnego, jest dlugotrwaty, prowadzi stopniowo do wypa-
lenia zawodowego.

Wedhug Heleny Sgk nawet nie tyle sam dtugotrwaly stres, ale niepowodzenie, wynikajace naj-
czg$ciej z braku umiejetnosci radzenia sobie z nim powoduje wypalenie, gdyz jak twierdzi ,,czyn-
nikiem kluczowym dla rozwoju wypalenia jest zgeneralizowane doswiadczenie niepowodzenia w
zmaganiu si¢ ze stresem 1 powstanie przekonania o niemozliwosci skutecznego radzenia sobie z
trudno$ciami, uciazliwos$ciami, konfliktami i frustracjami w zyciu zawodowym”™?'.

Irena Heszen-Niejodek uwaza, ze efektywnos¢ radzenia sobie ze stresem zalezy od indywidu-
alnych wlasciwosci podmiotu (wsrdd, ktorych istotne znaczenie ma styl radzenia sobie), od rodzaju
sytuacji stresowej (wsrod jej wiasciwosci wazng rolg odgrywa kontrolowalno$¢ sytuacji) oraz od
jej dynamiki. Przebieg radzenia sobie zalezy od wtasciwosci indywidualnych podmiotu 1 wtasciwo-

Sci sytuacji oraz od relacji migdzy nimi. Przeprowadzone przez nia badania wykazaly, ze w sytu-

2 Ch. Maslach, Wypalenie sie: utrata troski o cziowieka, [w:] Psychologia i zycie, red. Ph.G. Zimbardo, F.L. Ruch,
Warszawa 1998.
2 H. Sek, Uwarunkowania i mechanizmy..., s. 87.



acjach kontrolowanych bardziej efektywne sa strategie ,,czujne”, a w sytuacjach niekontrolowa-
nych — strategie ,,unikowe” oraz, ze ludzie potrafia dopasowywaé zachowania zaradcze do obiek-
tywnych wymagan sytuacji, stosujac raczej te strategie, ktére w danej sytuacji sa bardziej efektyw-
ne*.

Kazimierz Wrze$niewski® proponuje rozroznienie pomiedzy stylem, strategia i procesem ra-
dzenia sobie ze stresem, uwaza, ze styl wraz ze strategia jest komplementarny w stosunku do pro-
cesu, poniewaz strategia jaka jednostka podejmuje wobec okreslonej sytuacji, stanowi efekt inte-
rakcji pomigdzy cechami tej sytuacji a charakterystycznym dla jednostki stylem radzenia sobie, jej
aktualnym stanem psychofizycznym oraz innymi uwarunkowaniami, natomiast proces radzenia so-
bie ze stresem stanowi ciag zmieniajacych sig strategii w czasie.

Wedlug Anny Starowicz odporno$¢ na stres oraz umiejetno$¢ efektywnego radzenia sobie z
nim sa dzi§ najbardziej poszukiwanymi cechami pracownika w doborze zawodowym. Przeprowa-
dzone przez nig badania wykazaly, ze pewne cechy osobowosci sprzyjaja dobremu przystosowaniu
i odpornos$ci na stres organizacyjny, ,,mozna do nich zaliczy¢ zrdwnowazenie emocjonalne, niski
psychotyzm czy wewngtrzne umiejscowienie kontroli, ktore to cechy wiazaty si¢ z czgstszym wy-
borem takich strategii jak asertywne dziatanie, a rzadszym wyborem unikania sytuacji trudnej”*.
Wynika z tego, ze jesli osoby o takich cechach natkna si¢ w pracy na trudnos$ci, beda usitowaty ak-
tywnie sobie z nimi radzi¢.

Zgodnie z nowym modelem analizy zachowania si¢ cztowieka w sytuacjach stresowych, rozu-
mianych jako sytuacje trudne, zaproponowanym przez Zofie Ratajczak®, najpierw wystepuje zda-
rzenie zagrazajace (zagrozenie), ktore nazywane jest wzrostem prawdopodobienstwa utraty jakiejs$
cenionej przez cztowieka warto$ci®, na przyktad nieosiagniecia celu (ryzyko porazki), poniesienia
nadmiernych kosztow osiagnigcia celu (ryzyko straty zasobdw), niebezpieczenstwa dla zycia i
zdrowia (ryzyko utraty zycia i zdrowia), mozliwo$¢ utraty dobrego imienia, dobr materialnych,
uczu¢ innych ludzi itp. Nastgpnie pojawia si¢ stres rozumiany jako stan emocjonalny (napigcie),
odczuwany przez podmiot jako przykry i dezorganizujacy jego aktywno$¢, potem uruchamiany zo-

staje proces zaradczy, w ktorym cztowiek dazy do minimalizacji strat, proces ten wptywa z kolei

na poziom stresu, a jednoczes$nie na dalszy przebieg radzenia sobie. Konsekwencja procesu zarad-

2 I. Heszen-Niejodek, Stres i radzenie sobie — gtéwne kontrowersje, [w:] Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teore-
tyczne i metodologiczne, red. 1. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczyk, Katowice 2000.

2 K. WrzeSniewski, Style a strategie radzenia sobie ze stresem. Problemy pomiaru, [w:] Czlowiek w sytuacji stresu...,
s. 61.

# A. Starowicz, Osobowos¢ a radzenie sobie ze stresem w pracy, [w:] Psychologiczne wyznaczniki..., s. 379.

» 7. Ratajczak, Stres — radzenie sobie — koszty psychologiczne, [w:] Czlowiek w sytuacji stresu..., s. 65-87.

* Mowiac jezykiem systemowym utrata najwazniejszych dla cztowieka warto$ci jest strata wlasnych zdolnosci sterow-
niczych. Temat ten szerzej oméwitam w: J. Wilsz, Znaczenie samosterownosci cztowieka dla efektywnego funkcjono-
wania zawodowego, [W:] Edukacja wobec rynku pracy. Realia-mozliwosci-perspektywy, red. R. Gerlach, Bydgoszcz
2003.



czego sa negatywne skutki radzenia sobie, nazywane kosztami psychologicznymi, wynikajacymi z
aktywno$ci zaradczej, ktore spowodowane sa nadmiernym eksploatowaniem wilasnych zasobow.

Proces radzenia sobie moze zakonczy¢ si¢ sukcesem albo porazka. W obydwu przypadkach
pojawiaja si¢ koszty psychologiczne. Koszty te ze wzgledu na rezultaty procesu radzenia sobie, w
przypadku sukcesu, jest to §wiadomos$¢, ze drogo za niego zaptaciliSmy, a w przypadku porazki po-
czucie, ze pomimo ogromnych staran ponieslismy fiasko. Koszty psychologiczne sa doswiadczany-
mi przez cztowieka roznymi rodzajami dyskomfortow psychicznych, takich jak ,,poczucie Igku
przed potencjalng strata wlasnych zasobow «inwestowanych» nietrafnie, Igk przed swoistym ban-
kructwem, co w psychologii stresu nazywane jest syndromem wypalenia sig, a w psychologii pracy
— wyczerpaniem™?’.

Wedlug J.F. Trelaka , korelacje migdzy systemem wartosci a wypaleniem zawodowym wska-
zuja, ze osoby, ktore preferuja wartosci wyzsze, duchowe sa mniej podatne na wypalenie niz oso-
by, dla ktorych cenne sa warto$ci materialne. Jednakze wsrod wartosci korelujacych z wysokim
wypaleniem si¢ zawodowym znalazly si¢ takze takie jak: madro$¢, odpowiedzialno$¢ i uczciwosc,
co $wiadczy o tym, ze osoby bardziej angazujace si¢ w prace ponosza wigkszy koszt psychologicz-
ny”?,

Dos$¢ zroznicowane sa opinie na temat zwiazkow migdzy stresem a wypaleniem. Czgsto za-
miennie uzywa si¢ okreslen wypalenie i stres, dzieje si¢ tak, poniewaz podobnie postrzegane sa sy-
tuacje, ktore doprowadzaja do tych dwoéch zjawisk. Faktycznie sa to zjawiska odrebne, ktorych
znajomo$¢, wedhug Marii K. Grzegorzewskiej® pozwala nastepujaco je zdefiniowacé:

—  stres — nierbwnowaga stanu intelektualnego, emocjonalnego i fizycznego jednostki; po-
wstaje na bazie percepcji przez jednostke okreslonej sytuacji, ktora wywotuje pewne reak-
cje fizyczne 1 emocjonalne. Moze to by¢ stan pozytywny lub negatywny, w zalezno$ci od
interpretacji danej sytuacji przez jednostke;

— wypalenie si¢ jednostki — syndrom bedacy emanacja postrzegania przez jednostke nie-
spelnionych potrzeb oraz niespetnionych oczekiwan. Charakteryzuje si¢ progresywnym roz-
goryczeniem, ktéremu towarzysza objawy o charakterze psychicznym i fizycznym, prowa-
dzace do obnizenia szacunku wobec wilasnej osoby. Jest to stan powstajacy stopniowo w
czasie.

Nie spotkalam by ktory$ z badaczy zjawiska wypalenia zglebial zwiazek wypalenia z przysto-

sowaniem zawodowym. Sadzg, ze badania prowadzone w tym zakresie potwierdza hipotezg, ze im
mniejsze zdolnos$ci przystosowawcze czlowieka, tym wigksze prawdopodobienstwo jego wypale-

nia.

2" 7. Ratajczak, Stres — radzenie sobie..., s. 79.
2 J.F. Terelak, Psychologia organizacji i zarzqdzania, Warszawa 2005, s. 282.
¥ M K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela. Specyfika, uwarunkowania i nastepstwa, Krakow 2006, s. 51.



Wypalenie zawodowe pielegniarek i nauczycieli

Maria Beisert przeprowadzita badania dotyczace przyczyn wypalenia si¢ pielegniarek. Zgrupo-
wala uciazliwe i negatywne cechy zawodu pielggniarki w nastgpujacych kategoriach:

—  wymagania wynikajace ze specyfiki zawodu;

—  obciazenia psychiczne;

—  brak warunkow do leczenia;

—  niskie zarobki;

—  niski status zawodowy;

—  zhla wspotpraca zespotu leczacego;

—  zla wspoOlpraca z pacjentem i jego rodzing oraz inne*’.

Nastepnie dokonata analizy pogladow badanych pielggniarek na temat swego zawodu, a szcze-
gblnie jego oceny, przez pryzmat cech uciazliwych i zniechgcajacych. Z jej badan wynika migdzy
innymi, ze:

— liczba i rodzaj uciazliwych cech zawodu pielegniarki, wymienianych przez badane, stano-

wily jedna ze zmiennych w istotny sposob ksztaltujaca bezposrednio poczucie skutecznosci

zawodowej;

— ze wzrostem odczuwanych dolegliwosci spada poczucie kompetencji, zwigkszajac w ten

sposob poziom wypalenia;

—  $wiadomo$¢ istnienia obcigzen zawodowych dziata na wypalenie wylacznie poprzez me-

chanizm obnizania skuteczno$ci, a nie poprzez mechanizm obcigzenia psychicznego®'.

M. Beisert ujawnila dwa odrgbne mechanizmy, z ktérych jeden oparty jest na poczuciu obcig-
zenia psychicznego a drugi na poczuciu skutecznosci. Uwaza, ze role¢ mechanizmu kluczowego od-
grywa poczucie skuteczno$ci. Jego znaczenie uwydatnia rowniez rodzaj wptywu, jaki wywiera na
obciazenie psychiczne, ,,poczucie wysokiej skutecznos$ci zawodowej jest w stanie zahamowac roz-
wo0j] wyczerpania emocjonalnego — sktadnika wypalenia pozostajacego pod szczegdlnie silnym
wptywem stresu. Blokujac wzrost wyczerpania nie dopuszcza posrednio do zwigkszenia deperso-
nalizacji 1 obnizania satysfakcji zawodowej. W ten sposdb poczucie wysokiej skutecznosci stanowi
mechanizm podwojnie istotny dla wypalenia zawodowego — wprost mu przeciwdziatajac, pozwala
na ograniczenie rozwoju drugiego mechanizmu wspotodpowiedzialnego za wzrost wypalenia™,
Omowione mechanizmy wypalenia wydaja si¢ by¢ rownie wazne w odniesieniu do pracy leka-

rzy, u ktérych poziom wypalenia, jak wykazaly badania, ktére przeprowadzili Dirk Van Dieren-

30 M. Beisert, Przejawy, mechanizmy i przyczyny wypalenia sie pielegniarek, [w:] Wypalenie zawodowe..., s. 202-204.
3! Tamze, s. 204-205.
32 Tamze, s. 210.
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donck, Wilmar B. Schaufeli i Herman J. Sixma®, jest wyzszy niz u pielegniarek, lekarze ogolni w
znacznie wigkszym stopniu przejawiali symptomy wypalenia we wszystkich trzech zakresach (wy-
czerpanie emocjonalnego, depersonalizacja i obnizone poczucie dokonan osobistych).

Zbigniew Kwiecinski dostrzega ,,masowe 1 glgbokie wystapienie w edukacji «syndromu wypa-
lenia» intelektualnego i motywacyjnego™*. Syndrom ten pojawia si¢ przede wszystkim u nauczy-
cieli.

Zawod nauczyciela jest jednym z zawodow, w ktérym wystepuja bliskie relacje interpersonal-
ne, przede wszystkim z uczniami, ,,jest to zawdd, w ktorym dziala przewlekly stres 1 wystepuja
specyficzne uciazliwos$ci oraz wydarzenia stresowe. Do stresorow specyficznych dla tego zawodu
naleza zachowania i cechy uczniéw pozostajace w sprzecznosci z celami i oczekiwaniami wycho-
wawczymi nauczyciela, takie jak brak zainteresowania nauka, nieche¢ do nauki, trudnosci w nauce
na skutek réznych deficytow tkwiacych w uczniu 1 jego §rodowisku (np. ubdstwo, braki przedmio-
towe 1 brak warunkéw do nauki) (...) Akty agresji, zachowania problemowe uczniéw wobec rowie-
$nikow 1 nauczyciela, kontakty w grupie, tendencje aspoleczne i przestepcze to stresory silnie za-
grazajace pracy nauczyciela. Wspodlczesnie poziom obcigzenia stresem szkolnym wzrost niepo-
miernie nie tylko u ucznidw, ale takze u nauczycieli ze wzgledu na wzrost przemocy stosowane;j
przez uczniow wobec rowiesnikow i nauczycieli™.

Dla nauczycieli stresujace sa rowniez spotkania z rodzicami ucznidow, rywalizacja migdzy na-
uczycielami, a takze czgsto irracjonalne polecenia zwierzchnikow, niezyciowe zarzadzenia admini-
stracyjne 1 inne mankamenty nieprawidtowo reformowanego systemu edukacyjnego.

W przypadku mlodych nauczycieli rozpoczynajacych swa karier¢ zawodowa ze szczegolnie
duzymi oczekiwaniami, wysokimi wymaganiami i wielkim entuzjazmem czgsto mamy do czynie-
nia ze zjawiskiem do$¢ wczesnego pojawienia si¢ symptomow wypalenia zawodowego, spowodo-
wanych poszerzeniem zakresu niespetnionych oczekiwan.

Praca nauczyciela narazona jest na nastgpujace zagrozenia:

— jesli kto$ po swoim zawodzie spodziewa si¢ wylacznie ograniczen, uzaleznien i dyskry-
minacji, bedzie si¢ w nim czut ciagle pokrzywdzony i sfrustrowany, mimo ze wcale nie beg-
dzie mial ku temu powodow;

—  jesli ktos przystepuje do zawodu nauczyciela z romantycznym przekonaniem, ze wystar-
czy tylko bardzo kocha¢ dzieci, zeby takze by¢ przez nie kochanym i osiagna¢ pedagogicz-

ne sukcesy, nie uniknie rozczarowan®.

3 D. Van Dierendonck, W. B. Schaufeli i H. J. Sixma, Wypalenie zawodowe wsréd lekarzy ogdlnych z perspektywy
teorii rownosci, w:| Wypalenie zawodowe...

3 Z. Kwieciniski, Pedagogika i edukacja wobec wyzwania kryzysu i gwattownej zmiany spotecznej, [w:] Alternatywy
mySlenia o/dla edukacji, red. Z. Kwiecinski, Warszawa 2000, s. 7.

3 H. Sek, Wypalenie zawodowe nauczycieli. Uwarunkowania i mozliwosci zapobiegania, [w:] Wypalenie zawodowe...,
s. 150.

36 R. Kretschmann i inni, Stres w zawodzie nauczyciela, Gdansk 2004, s.136.
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Wymienione zagrozenia, jak i caty szereg innych niesprzyjajacych pracy nauczyciela sytuacji
przyspieszaja jego wypalenie zawodowe.

Wypaleniu nauczycieli sprzyjaja sprzeczne wymagania stawiane przez nich samych i przez in-
nych (zwierzchnikow, uczniow, rodzicoOw), pragna oni ,,wczuwac si¢ w przezycia swoich uczniow i
musza ich ocenia¢; pragna wspomagaé¢ wszystkich, musza jednak wybra¢ najbardziej potrzebuja-
cych; daza do zréznicowania i indywidualizacji lekcji, ale liczebno$¢ klas zmusza do kolektywiza-
cji procesu nauczania; chca bra¢ udziat w procesie rozwoju uczniéw, ale wymaga sig¢ od nich utrzy-
mywania granic i dystansu. Nauczyciele widza, ze musza posredniczy¢ migdzy interesami
uczniow, rodzicoéw, praktykantow, kolegéw, kierownictwa szkoly, kuratorium, ministra, zwiazkow
zawodowych, programow nauczania, innych oséb pomagajacych itd., i stwierdzaja, ze sa niszczeni
wskutek zajmowania stanowiska miedzy mtotem a kowadtem™’.

Przeprowadzone badania wykazaty, Zze nauczyciele oceniali odczuwany stres jako zblizony do
silnego, najbardziej stresogennymi okazatly si¢ zarobki, niewspdtmierne do wysitku i wktadu pracy,
niski spoleczny prestiz zawodu nauczyciela, zachowania i oceny uczniéow, przetadowane programy
nauczania 1 ciagla ich zmiana, nadmierne 1 sprzeczne wymagania przelozonych, stale zagrozenie
oceng ze strony kontrolujacych ich prace, niekorzystne warunki pracy oraz brak potrzebnego wy-
posazenia®®.

Maria Katarzyna Grzegorzewska po przeprowadzeniu analizy zespotu wypalenia zawodowego
u nauczycieli zwraca uwage na kilka wybranych stresorow, ktore wydaja si¢ najwazniejsze w rela-
¢ji do wyczerpania emocjonalnego, jako podstawowego wymiaru syndromu wypalenia zawodowe-
go: ,,niejasno$¢ roli nauczyciela, przeciazenie praca, brak poczucia kompetencji pedagogicznych,
fizyczne warunki pracy, niepewnos¢ pracy, zarzadzanie — struktura szkotly i inne oraz zmienne de-
cyzyjne — wiekszo$¢ decyzji podejmuje dyrektor szkoty lub administracja™”’.

Nauczyciel, u ktérego wystgpuja symptomy wypalenia zawodowego:

— wykazuje mate zaangazowanie w proces nauczania i wychowania;

— nie wykazuje zainteresowania problemami uczniow, nie wykazuje do nich cierpliwosci;

— przejawia mniejsza empatie;

— wykazuje bezradno$¢ i mniejsza pewnos¢ siebie;

— staje si¢ bardziej impulsywny i nerwowy;

— dystansuje si¢ od trudnych spraw;

— pogarszaja si¢ jego relacje z uczniami, unika z nimi bliskich kontaktow.

Wypalony nauczyciel przywiazuje wigksza wage do dyscyplinowania ucznidow, pojawia si¢ u

niego che¢¢ etykietowania 1 obwiniania podopiecznych, ograniczania ich aktywnosci i przejawiane]

37 ]. Flegler, Pomaganie meczy..., s. 100.
3 H. Sek, Wypalenie zawodowe nauczycieli...
¥ M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela..., s. 164,
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inicjatywy. Taki nauczyciel dystansuje si¢ od trudnych probleméw zawodowych oraz od uczniow,

aby unikna¢ zaangazowania, ktérego wymagaja bliskie kontakty interpersonalne.

Badania nad syndromem wypalenia wsrod nauczycieli®’ przeprowadzone przez réznych spe-

cjalistow pokazuja, ze:

wypalenie wsrdd nauczycieli jest w duzej mierze skutkiem nadmiernego obciazenia pra-
ca, wystgpujacego przez dtugi czas oraz zbyt duzych wymagan;

nauczyciele z negatywnym nastawieniem do ucznidw, zewngtrznym umiejscowieniem
poczucia kontroli i brakiem tolerancji w sytuacjach niejednoznacznych (skomplikowanych),
narazeni byli w wyzszym stopniu na wypalenie zawodowe niz inni badani;

szkota ze ztym klimatem pracy sprzyja powstawaniu postaw bardziej narazonych na wy-
palenie sig niz szkota, w ktérej panuje dobra atmosfera;

mlodzi, mniej do§wiadczeni nauczyciele prezentowali wyzszy poziom syndromu wypale-
nia;

nizszy poziom wypalenia wystepuje u nauczycieli wspomaganych w pracy przez admini-
stracj¢ szkolna, zaprzyjaznionych nauczycieli 1 rodzicow;

konflikt 16l 1 ich niejednoznaczno$¢ bardziej wpltywaja na wypalenie si¢ nauczycieli;

wypalenie zawodowe nauczycieli spowodowane jest przede wszystkim brakiem odpo-
wiedniego zaplecza socjalnego, duza ilo$cia ucznioéw w klasie, brakiem materiatow, poczu-
ciem osamotnienia, obawa przed przemoca, brakiem kontroli nad klasa, ograniczonymi
mozliwosciami zawodowymi, brakiem wsparcia ze strony innych;

wypaleni zawodowo nauczyciele przekazuja znaczaco mniej informacji i mniej pochwat,
okazuja brak akceptacji dla pomystéw uczniéw oraz rzadziej wspoOlpracuja z nimi w czasie
zajet;

dla nauczycieli pracujacych z dzie¢mi majacymi zaburzenia emocjonalne sposobem za-

pobiegania syndromowi wypalenia zawodowego jest sSwiadomos$¢ stresogennego charakteru

pracy.

Rudolf Kretschmann 1 inni wspotautorzy ksiazki o stresie w zawodzie nauczyciela przytoczyli

rezultaty badan, ktore dowodza, ze:

najwigksze zadowolenie z zawodu wyrazali ci nauczyciele, ktorzy przy duzym zaangazo-
waniu w pracg gotowi byli jednak do pewnych ustgpstw wobec systemu szkolnictwa, na
przyktad do podporzadkowania si¢ programowi nauczania lub przestrzegania dyscypliny;

najmniej zadowoleni byli ci nauczyciele, ktorzy jedynie krytykowali system szkolnictwa i

dostrzegali wylacznie jego represyjny charakter;

0 Badania te przytoczyta M.K. Grzegorzewska w: tamze, s. 49-50.
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— niezadowolenie objawiali réwniez ci, ktorzy przy niewielkim zaangazowaniu usitowali w
pelni sprosta¢ wymaganiom tego systemu, bezkrytycznie podchodzac do rzeczywistosci'.

Wypalony nauczyciel zle radzi sobie z obowiazkami zwiazanymi z procesem nauczania i wy-
wiera negatywny wpltyw na uczniéw, na ich zaangazowanie i osiagnigcia szkolne, co bardzo nieko-
rzystnie wptywa na ich rozwoj psychiczny.

Wedtug Renaty Bibik* wypalony nauczyciel dazac do zmiany niekorzystnej dla niego sytuacji
moze zastosowacé dwie krancowo rozne strategie dzialania:

—  zwigkszenie czasu spedzanego w szkole oraz intensywnosci pracy, przy malejacej jej sku-

tecznosci;

—  systematyczne uchylanie si¢ od obowiazkow: skracanie lekcji, nie przychodzenie do pra-
cy, wczesniejsze zwalnianie, krotsze przygotowania do lekcji, utrata inicjatywy, szukanie
wymowek itp.

Wypalenie zawodowe dotyka przede wszystkim tych nauczycieli, ktoérzy nie angazuja si¢ w
podejmowanie przedsigwzi¢¢ zwiazanych z wlasnym rozwojem, z permanentng aktualizacja wie-
dzy, z samodoskonaleniem i samorealizacja. Unikna¢ wypalenia ma szans¢ tworczo rozwijajacy
si¢, kreatywny nauczyciel.

Jednym z waznych zadan realizowanych przez szkot¢ powinno by¢ opracowanie i wdrozenia
programéw przeciwdziatania ryzyku wypalenia. Bardzo istotne jest, aby profilaktyka wypalenia
stata si¢ waznym zadaniem organizatorow edukacji, by wprowadzane byly strategie antywypale-
niowe, polegajace na ustalaniu realistycznych celéw, poznawaniu swoich motywacji, zmianie spo-
sobow postgpowania, rezygnacji z rutyny, dbaniu o siebie 1 o ucznia. Wypaleniu nauczyciela prze-
ciwdziala podkreslanie pozytywnych stron jego zawodu oraz aktualizacja tendencji samorozwojo-

wych®.

Czynniki determinujace wypalenie zawodowe

Wypaleniu pracownika sprzyja bardzo wiele réoznego rodzaju czynnikdw, przede wszystkim
osobowosciowych i srodowiskowych. Wypalenie jest funkcja relacji jaka zachodzi migdzy ,,wypa-
logennymi” parametrami $rodowiska a parametrami osobowos$ci. Same niesprzyjajace czynniki
srodowiskowe moga uruchomi¢ proces wypalenia, moga si¢ okaza¢ jednak niewystarczajace by
doprowadzi¢ do wysokiego poziomu wypalenia.

Specjalisci od wypalenia zawodowego wskazuja, ze do wypalenia przyczyniaja si¢ nast¢pujace
grupy czynnikow:

—  czynniki indywidualne ( osobowosciowe, podmiotowe);

“'R. Kretschmann i inni, Stres w zawodzie..., s.136-137.
2 R. Bibik, ,, Gasnqcy plomiene”, biuletyn SDSiZ RP, Wroctaw 2002, s. 27.
# A. Jedynak, Jak radzi¢ sobie z syndromem wypalenia, ,,Gestalt”, nr 5, 1992, s. 26-28.
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—  czynniki wewnatrzorganizacyjne;

—  czynniki §rodowiskowe.

Uwazam, ze czynniki drugiej i trzeciej grupy mozna umies$ci¢ w jednej grupie czynnikoéw ze-
wngtrznych, ktore oddziatuja na pracownika.

A. Senejko* zwraca uwage, ze w literaturze przedmiotu zdecydowanie czg$ciej, niz czynniki
podmiotowe analizowane sa czynniki wewnatrzorganizacyjne, srodowiskowe 1 spoleczne, ktore
rowniez zaliczytabym do czynnikow zewngtrznych. Dlatego zainteresowania swe skupia na czyn-
nikach podmiotowych, ktoére grupuje w kilka kategorii:

1. Stres i zaburzenia emocjonalne, ktore niektoérzy uwazaja za najwazniejsze czynniki indywi-

dualne sprzyjajace rozwinigciu syndromu wypalenia zawodowego.

2. Sztywno$¢ postaw, ktéra u wielu osob moze przejawiaé si¢ w ignorowaniu nowych infor-
macji zwigzanych z realizacja rdl i zadan zawodowych; tacy pracownicy nie widza koniecz-
no$ci doksztatcania si¢, najbardziej pragna zachowac status quo, zeby nic nie ulegto zmia-
nie w ich sposobie realizacji pracy.

3. Ograniczona zdolno$¢ do nabywania wiedzy, ktora moze wiazaé si¢ z niewystarczajacym
poziomem rozwoju umystowego, jest ona czynnikiem czgsto wspotwystepujacym ze sztyw-
no$cia postaw.

4. Ograniczona energia fizyczna, ktora wiaze si¢ z przeforsowaniem fizycznym, moze ona
wynika¢ z przeciazenia fizycznym w pracy i poza nia, ma to miejsce wowczas, gdy pracow-
nik na przyktad ,,dorabia”, moze tez by¢ spowodowana choroba, w trakcie ktdrej zmniejsza
si¢ energia cztowieka.

5. Spadek poziomu motywacji do pracy, do awansowania, ktory wiaze si¢ z ostabieniem mo-
tywacji osiagnie¢ u pracownika, moze on wynika¢ z kilku przyczyn:

* niedostosowania wymagan zwiazanych ze stanowiskiem pracy do mozliwosci pracowni-
ka,

* rozbieznos$ci migdzy wyidealizowanym a realnym obrazem stanowiska pracy,

* braku mozliwosci zaspokojenia waznych dla pracownika potrzeb.

6. Podeszty wiek, ktory nie zawsze przyczynia si¢ do uruchomienia syndromu wypalenia za-
wodowego, w wielu przypadkach spadkowi sprawnosci w zakresie podstawowych funkcji
psychicznych towarzyszy u osob starszych, towarzyszy pojawienie si¢ najwyzszych form
operacji umystowych (dialektycznych i transcendentalnych), ktore umozliwiaja catosciowe

ujmowanie problemoéw — na wypalenie zawodowe ma wigc wptyw nie tyle wiek pracowni-

# Kategorie czynnikéw podmiotowych omawia A. Senejko w: A. Senejko, Podmiotowe czynniki wypalenia..., s. 347-
351.
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ka, ile utrwalone przez lata tendencje w jego zachowaniu, uniemozliwiajace mu mys$lenie
dialektyczne i transcendentalne.

7. Zke nawyki pracy, ktére sa sposobem, w jaki pracownik wykonuje powierzone mu zadania
zawodowe, na przyklad, ztym nawykiem jest odkladanie najwazniejszych spraw do zala-
twienia na pdzniej, albo ch¢¢ wykonywania wszystkiego samodzielnie, co moze prowadzi¢
do przeciazenia praca.

Im wigcej sposréd wymienionych czynnikdw odnosi si¢ do pracownika, tym wigksze jest

prawdopodobienstwo, ze wystapi u niego syndrom wypalenia zawodowego.

Zjawisko wypalenia zawodowego jest bardzo niepokojace ze wzgledu na jego skutki, zarow-

no dla osoby wypalonej, jak rowniez jej otoczenie, gdyz powoduje ,,ogromne marnotrawstwo
wyksztatcenia 1 talentu pracownikéw; ma tez szkodliwe nastgpstwa natury psychologicznej, za-

rowno dla pracownikow, jak i ich klientow”*

. Nalezy wiec dazy¢ do zmniejszenia ryzyka wypa-
lenia wszelkimi dostgpnymi metodami, na przyktad przez doskonalenie umiejgtnosci interperso-
nalnych i komunikacyjnych a takze przez udzielanie wsparcia spolecznego pracownikom zagro-
zonych profesji.

Glowna przyczyna wypalenia tkwiaca w jednostce moze by¢ brak odpowiednich predyspozy-
cji, umiejgtnosci, wiedzy 1 doswiadczen potrzebnych w wykonywanym zawodzie oraz niemozno$¢
zaspokojenia wtasnych potrzeb w procesie pracy.

Wiedzg mozna naby¢ przez roézne formy samoksztalcenia — proces ten zachodzi w ramach
zmiennych cech osobowosci. Jesli cztowiek nie ma odpowiednich predyspozycji do wykonywane-

go zawodu, wowczas zabraknie mu wewngtrznej motywacji do pracy — co bgdzie sprzyjato wypa-

leniu zawodowemu.

* Ch. Maslach, Wypalenie sie..., s. 628.
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